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Resumen:
El propósito de este meta-análisis fue determinar la eﬁcacia del efecto de entrenamiento de la aptitud muscular sobre el nivel de
adiposidad y el rendimiento motriz en niños y jóvenes que no participan en deporte profesional y de alta competición. Se realizó una
búsqueda sistemática en siete bases de datos electrónicas. Los estudios analizados fueron solo ensayos controlados que evaluaron los
efectos del entrenamiento de la aptitud muscular sobre la adiposidad corporal (índice de masa corporal IMC; grasa corporal total
GCT y adiposidad abdominal) y el desempeño motriz (salto en longitud sin carrera previa SL y lanzamiento de balón medicinal
LMB) de niños y jóvenes. Dos evaluadores revisaron los estudios de forma independiente. Veintidós estudios cumplieron con
los criterios de inclusión y fueron utilizados en este meta-análisis (n= 697). El tamaño del efecto (TE) fue calculado usando el
estadístico de Cohen, índice de la familia d. El efecto global estimado para el IMC fue pequeño y el límite del intervalo superior
fue >0 (n= 7, d= -0.12, IC 95% -0.35 a 0.10). En el caso de la grasa corporal el TE fue moderado (n= 8, d= -0.37, IC 95% -0.58
a -0.17), al igual que el rendimiento de saltabilidad (n= 12, d= 0.54, IC 95% 0.36 a 0.72) y lanzamiento (n=4, d= 0.49, IC 95%
0.22 a 0.76). Los resultados de este meta-análisis sugieren que los programas de entrenamiento de la aptitud muscular son eﬁcaces
para reducir la adiposidad corporal e incrementar el desempeño motriz en la saltabilidad y el lanzamiento de niños y jóvenes que
no participan en deporte profesional y de alta competición.
Palabras clave: Aptitud muscular, Niños, Salud, Adiposidad, fuerza muscular.
Abstract:
e purpose of this meta-analysis was to evaluate the eﬀectiveness of resistance training on the body fat percentage and motor
skill performance in children and adolescents who do not participate in professional competitive sports. Systematic searches
were undertaken in seven electronic databases. e studies under review consisted of controlled trials evaluating the eﬀect of
resistance training on body fat (Body Mass Index BMI, Total Body Fat TBF and central adiposity) and motor skill performance
(standing long jump SLJ and medicine ball toss MBT) in children and adolescents. Two reviewers performed eligibility assessment
independently, establishing that twenty-two studies met the inclusion criteria for meta-analysis (n= 697). e eﬀect size (ES) was
calculated using Cohen’s d. Overall weighted ES for BMI was small with a conﬁdence interval upper limit >0 (n= 7, d= -0.12,
CI 95% -0.35 to 0.10). ES for body fat was moderate (n= 8, d= -0.37, CI 95% -0.58 to -0.17). e same occurred with jumping
performance (n= 12, d= 0.54, CI 95% 0.36 to 0.72) and throwing (n=4, d= 0.49, CI 95% 0.22 to 0.76). Resistance training seems
to be eﬀective to reduce body fat and enhance motor skill performance in children and adolescents who do not participate in
competitive sports.
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Introducción
Las investigaciones relacionadas con los efectos positivos del ejercicio sobre la salud se desarrollaron
tradicionalmente sobre la base del ejercicio aeróbico y el desarrollo de la aptitud cardio-respiratoria (Ortega
et al., 2012; Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008). La literatura cientíﬁca constata que los programas de
entrenamiento de la fuerza muscular con niños y jóvenes son seguros y eﬁcaces cuando son supervisados por
profesionales cualiﬁcados (Faigenbaum et al., 2009; Lloyd et al., 2014; Stratton et al., 2004). El desarrollo
de este tipo de programas provoca adaptaciones positivas para la salud actuando sobre la modiﬁcación de la
composición corporal (Schwingshandl, Sudi, Eibl, Wallner, & Borkenstein, 1999), la reducción de la grasa
corporal (Benson, Torode, & Singh, 2008b; Watts et al., 2005) y el contenido mineral óseo (Faigenbaum
& Myer, 2010; Vicente-Rodríguez, 2006). Además, los programas de entrenamiento de la fuerza muscular
producen mejoras signiﬁcativas en el desarrollo de la fuerza, la potencia, la resistencia muscular local
(Behringer, VomHeede, Yue, & Mester, 2010; Faigenbaum et al., 2009; Falk &Tenenbaum, 1996; Payne,
Morrow, Johnson, & Dalton, 1997; Sander, Keiner, Wirth, & Schmidtbleicher, 2013) y el rendimiento
motor general de niños y jóvenes. La evidencia actual sugiere que estos beneﬁcios son independientes
del desarrollo de la aptitud cardio-respiratoria (Castillo-Garzón, Ruiz, Ortega & Gutierrez-Sainz, 2006;
Ortega et al., 2008). Por lo tanto, se recomienda de manera especíﬁca la implementación de programas de
entrenamiento de la aptitud muscular para niños y jóvenes.
Algunas revisiones sistemáticas han investigado los efectos de los programas de entrenamiento de la fuerza
muscular sobre la salud en niños y jóvenes (Behringer et al., 2010; Benson, Torode, & Singh, 2008a; Schranz,
Tomkinson, & Olds, 2013; Smith et al., 2014), sin embargo no conocemos estudios que hayan investigado
la inﬂuencia de estos programas especíﬁca y conjuntamente sobre la adiposidad corporal y el rendimiento
motriz en población infanto-juvenil. Por lo tanto, el propósito de esta revisión es determinar la eﬁcacia del
efecto de entrenamiento de la aptitud muscular sobre el nivel de adiposidad y el desempeño motriz en niños
y jóvenes.
Terminología.
Deﬁniremos a continuación la terminología que utilizaremos a lo largo de esta revisión sistemática. El
término “aptitud muscular” representa en un solo concepto a la fuerza muscular, la resistencia muscular
local y la potencia muscular (Smith et al., 2014). En este estudio, “entrenamiento de la aptitud muscular”
será utilizado como sinónimo de entrenamiento de la fuerza muscular. El concepto de “desempeño motriz”
expresa el nivel de desarrollo y rendimiento del movimiento humano, deﬁnido básicamente por el dominio
de habilidades elementales (Stodden, 2008). Para los niños y jóvenes las actividades cotidianas, los juegos y
deportes requieren, desde edades tempranas, habilidades motrices esenciales (como correr, saltar y lanzar),
tanto para su funcionamiento biológico como social. El presente manuscrito se focalizará en los saltos
y lanzamientos. El término “niños” será empleado para referirse a niñas y niños hasta 11 y 13 años
respectivamente, mientras que el término “jóvenes” se referirá a mujeres y varones de 12 y 14 hasta 18
años, respectivamente (Faigenbaum et al., 2009). Finalmente, usaremos el término “adiposidad corporal”
para referirnos a la cantidad de tejido adiposo valorado mediante diferentes métodos, técnicas e índices con
validez cientíﬁca reconocida (Absorciometría con rayos x de doble energía DEXA; Resonancia magnética
nuclear; IMC; Medición de pliegues cutáneos; Circunferencia de cintura; Otros índices) (Ellis, 2000; Kaufer-
Horwitz & Toussaint, 2008; Martín Moreno, Gómez Gandoy, & Antoranz González, 2001); y usaremos el
témino“peso saludable” para referirnos al peso corporal comprendido entre los percentiles 5 y < 85 (Centers
for Disease Control and Prevention, 2015; Hruby et al., 2012).
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Los métodos de análisis y los criterios de inclusión fueron especiﬁcados en un documento previo
que se inscribió en el Registro Internacional Prospectivo de Revisiones Sistemáticas, PROSPERO
(CRD42016032650).
La revisión sistemática de la literatura se realizó siguiendo las recomendaciones y criterios provistos por
la Guía para informes de revisiones sistemáticas y meta-análisis: Declaración PRISMA (Liberati et al., 2009;
Moher, Liberati, Tetzlaﬀ, Altman, &e PRISMA Group, 2009). Los procedimientos desarrollados en este
meta-análisis se acordaron con antelación entre los autores e incluían: identiﬁcación; detección; elegibilidad;
inclusión y exclusión de los estudios. Se realizó una búsqueda sistemática en siete bases de datos electrónicas
(PubMed; Medline Plus; Scopus; SPORTDiscus; Cochrane Library; CINAHL y Web of Science); además,
se realizaron búsquedas manuales en las listas de referencias bibliográﬁcas de artículos cientíﬁcos relevantes
como revisiones sistemáticas y otros meta-análisis. La búsqueda de los artículos se realizó entre enero y febrero
del año 2015 (no se incluyeron estudios posteriores a ese período). Se identiﬁcaron artículos escritos solo en
idioma inglés y publicados en revistas cientíﬁcas con sistema de revisión de pares; no se incluyó “literatura
gris” (es decir, literatura que no ha sido publicada formalmente) (Hopewell, McDonald, Clarke, &Egger,
2007).
Para la búsqueda se utilizaron las siguientes palabras claves y operadores booleanos: (strength OR
endurance OR power OR “resistance training" OR “weight training" OR “muscular ﬁtness”) AND (children
OR “elementary school” OR “primary school” OR young OR adolescents) AND (“body mass index”
OR “body fat” OR “body weight” OR adiposity OR obesity OR overweight OR fatness OR “waist
circumference”) AND (“motor performance” OR “gross motor skills” OR “motor proﬁciency”) AND
(health OR risk OR beneﬁt OR eﬀect) AND (“controlled trial” OR random OR intervention OR
prospective OR trial).
Una vez recogidas todas las referencias se combinaron los resultados de las búsquedas y se excluyeron
aquellas que estaban duplicadas. Finalmente, se escogieron los estudios que cumplían con los criterios de
elegibilidad.
Criterios de inclusión y exclusión.
Los criterios de inclusión para esta revisión sistemática fueron los siguientes:
1. Los participantes de los estudios debían ser niña/os y jóvenes de la población general, con edades
entre 6 y 18 años, y cualquiera que fuese su Índice de Masa Corporal (IMC). Fueron excluidos los
estudios en que participaron poblaciones de atletas de alto rendimiento y grupos con patologías
cardiovasculares, respiratorias, metabólicas, neuromusculares y mentales.
2. Los estudios debían ser ensayos controlados, es decir, que comparasen uno o más grupos de
intervención con uno o más grupos de control.
3. Los estudios debían utilizar una evaluación cuantitativa de la aptitud muscular (AM), el
desempeño motriz general (DMG) y la adiposidad corporal (AC). Debían proporcionar
claramente una descripción del programa de intervención y sus resultados o efectos logrados.
4. Fueron incluidos también estudios que comparaban el efecto de diversas intervenciones
combinadas (por ejemplo, recomendaciones nutricionales; ejercicio aeróbico; ejercicio de fuerza;
intervenciones psicológicas; etc.) siempre que la conformación de los subgrupos de intervención
y control permitiesen identiﬁcar y comparar los efectos que este meta-análisis pretende estudiar.
5. Los estudios debían presentar información suﬁciente para el cálculo de la diferencia de medias
entre los grupos.
6. Fueron incluidos solamente estudios publicados en inglés.
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Análisis estadístico.
El meta-análisis se realizó utilizando el soware STATA 12.0 (StataCorp LP, USA). Se decidió utilizar
el modelo de efectos aleatorios para computar los cálculos, debido a que en este se tiene en cuenta no solo
la variabilidad intra-estudio sino también la variabilidad inter-estudios. Asimismo, las estimaciones fueron
realizadas ponderando los resultados por la inversa de la varianza, y utilizando un intervalo de conﬁanza
al 95%. Para la recolección de los datos se utilizaron los valores medio pre-test y post-test, las desviaciones
estándar y el tamaño de la muestra, tanto del grupo contraste como del grupo experimental. El TE fue
calculado usando el estadístico de Cohen (1988) denominado índice de la familia d, que es utilizado cuando
se estima el tamaño del efecto en variables continuas; se calcula de la siguiente manera:
Donde es la media del grupo tratado, es la media del grupo contraste, y es la desviación conjunta de los
dos grupos.
El entrenamiento de la aptitud muscular, según la acepción publicada en el documento de Consenso
Internacional (Lloyd et al., 2014), fue considerado tratamiento experimental para el presente meta-análisis.
Los estudios integrados se evaluaron por medio del análisis de sensibilidad, en el cual se re-estima el TE
tantas veces como estudios haya incluidos, eliminando en cada estimación los estudios uno por uno, de
manera que se pueda evaluar la inﬂuencia de cada estudio en la variabilidad del TE. Los TE fueron evaluados
usando la interpretación de Cohen para la cual un TE de 0.2 es pequeño, 0.5 mediano y 0.8 grande (Cohen,
1992).
Por último, se examinó la presencia de estudios con valores residuales atípicos (± 1,96). El sesgo de
publicación fue evaluado mediante los gráﬁcos funnel plot, en los cuales se sitúa el TE en el eje de abscisas y
la inversa del error estándar en el eje de coordenadas. Para descartar sesgo de publicación, el error estándar
debería variar aleatoriamente alrededor del TE. También se realizó un análisis de las variables moderadoras
que podría impactar en la variabilidad de los TE; considerando la cantidad de estudios disponibles se utilizó
el análisis de meta-regresión bivariada entre la variable dependiente (TE en IMC; TE en Grasa corporal; TE
en Saltabilidad y TE en Lanzamiento) y las variables moderadoras (edad; sexo; peso corporal; duración del
programa; intensidad y frecuencia de entrenamiento), y la signiﬁcación estadística se estableció en p < 0.05
para todos los casos.
RESULTADOS
La ﬁgura 1 muestra un diagrama de la estrategia de selección de los estudios. La búsqueda preliminar identiﬁcó
697 artículos cientíﬁcos, se detectaron 89 estudios que estaban duplicados y fueron excluidos.
Se revisaron los 608 artículos restantes, de los cuales 573 estudios se excluyeron luego de la fase de lectura
de los títulos y resúmenes. Fueron sugeridos para el análisis del texto completo 35 trabajos. Dos revisores
expertos realizaron la lectura pormenorizada de los 35 artículos y se excluyeron 13. Finalmente 22 estudios
(Benson et al., 2008b; Davis et al., 2009a; Davis et al., 2009b; Faigenbaum et al., 1996; Faigenbaum, Milliken,
Moulton, & Westcott, 2005; Faigenbaum, Zaichkowsky, Westcott, Micheli, & Fehlandt, 1993; Faigenbaum
& Mediate, 2006; Faigenbaum et al., 2015; Faigenbaum et al., 2002, 2011; Falk & Mor, 1996; Flanagan et
al., 2002; Ingle, Sleap, & Tolfrey, 2006; Kotzamanidis, 2006; Lee et al., 2012; McKay et al., 2000; Nichols,
Sanborn & Love, 2001; Schranz, Tomkinson, Parletta, Petkov, & Olds, 2014; Shaibi et al., 2006; Treuth,
Hunter, Figueroa-Colon, & Goran, 1998; Viciana, Mayorga-Vega, & Cocca, 2013; Yu et al., 2005) fueron
incluidos en este meta-análisis.
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Diagrama de ﬂujo de búsqueda de los estudios.
Características de los estudios incluidos.
En el total de los 22 estudios incluidos en este meta-análisis hay 1135 participantes, 476 mujeres y 659
varones distribuidos en 44 grupos (intervención y contraste). Los estudios fueron publicados entre los años
1993 y 2015. La tabla 1 muestra las características más importantes de los estudios.
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Características de los estudios incluidos en el meta-análisis.
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Tabla 1 (continúa).
GI=  grupo intervención; GC= grupo contraste; Rep= repeticiones; Ser= series; Ses/sem= sesiones por 
semana; PL= pesos libres; Manc= mancuernas; PSE = percepción subjetiva de esfuerzo; 1MR= 1 máxima 
repetición;  AAb= adiposidad abdominal; ↓= reducción;  CiC= circunferencia de cintura; SP=
Sobrepeso;  BMI= índice de masa corporal; PM= parámetros metabólicos; MF= máquinas de fuerza;
*Estudios con intervenciones y/u objetivos combinados (nutrición/nutrición + fuerza/nutrición+
aeróbico/ etc.) que según los subgrupos de intervención permiten comparar efectos útiles para este meta-
análisis.
SV= salto vertical; LMB= lanzamiento de medicine ball; Sum PC= sumatoria de pliegues cutáneos;
6MR= 6 máximas repeticiones; Flex= ﬂexibilidad; pp=press de pecho, er= extensores de rodilla; SL= salto
en longitud; MB= medicine ball; FAb= fuerza abdominal; Rae= resistencia aeróbica; FBr= fuerza de brazos;
OB= obeso; MLG= masa libre de grasa; DMO= densidad mineral ósea; TalG= tolerancia a la glucosa; BE=
bandas elásticas; 10MR= 10 máximas repeticiones.
Entrenamiento de la aptitud muscular, adiposidad corporal y desempeño motriz.
El efecto global estimado para el IMC fue pequeño y el límite del intervalo superior fue >0 (n= 7, d=
-0.12, IC 95% -0.35 a 0.10). En el caso de la grasa corporal se observó un tamaño de efecto moderado(n= 8,
d= -0.37, IC 95% -0.58 a -0.17), al igual que el rendimiento de saltabilidad (n= 12, d= 0.54, IC 95% 0.36 a
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0.72) y el lanzamiento (n=4, d= 0.49, IC 95% 0.22 a 0.76). Se encontraron altos niveles de heterogeneidad 
en el análisis de los efectos del entrenamiento de la aptitud muscular sobre el IMC (Q(6)=28,8, 
p=0.00,I2=79,2%); la grasa corporal (Q(7)=104,31, p=0.00,I2=93,3%) y el rendimiento de saltabilidad 
(Q(11)=114,31, p=0.00,I2=90.1%); no ocurrió lo mismo con el caso de los efectos sobre el lanzamiento 
(Q(3)=3,13, p=0.37,I2=4%).
Como muestran las ﬁguras 2, 3 y 4, el entrenamiento de la aptitud muscular está asociado a la disminución
de la grasa corporal y al incremento del rendimiento de la saltabilidad y del lanzamiento.
Figura 2.
Forest plot “Efectos del entrenamiento de la aptitud muscular sobre la grasa corporal en los estudios incluidos”.
Figura 3.
Forest plot “Efectos del entrenamiento de la aptitud muscular sobre el rendimiento motriz de la saltabilidad en los estudios incluidos”.
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Figura 4.
Forest plot “Efectos del entrenamiento de la aptitud muscular sobre el rendimiento motriz del lanzamiento en los estudios incluidos”.
Debido a la variabilidad de los resultados individuales se realizó un análisis de sensibilidad para re-estimar
el tamaño del efecto global eliminando cada uno de los estudios y observando cómo inﬂuye en el efecto global
cada uno de ellos. El análisis de sensibilidad de la grasa corporal indicó solo dos estudios (McKay et al., 2000;
Nichols et al., 2001) con valores que exceden los intervalos de conﬁanza (-0.58 y -0.17, respectivamente)
señalando que estos estudios tienen gran inﬂuencia en el tamaño del efecto global. Los demás análisis de
sensibilidad indicaron que el tamaño del efecto global re-estimado se encuentra dentro de los intervalos de
conﬁanza, lo que sugiere que el análisis es robusto.
El análisis del funnel plot se mostró simétrico para el IMC, sin embargo, tanto para el TE en la grasa
corporal y TE en el rendimiento de la saltabilidad se observó una pequeña asimetría hacia el lado izquierdo,
mientras que para el TE en el rendimiento del lanzamiento la asimetría se maniﬁesta en sentido contrario.
Finalmente, el análisis de las variables moderadoras (edad; sexo; peso corporal; duración del programa;
intensidad y frecuencia de entrenamiento) sobre la variabilidad de los tamaños del efecto (TE en IMC;
Grasa corporal; Saltabilidad y Lanzamiento) resultó estadísticamente signiﬁcativo en tres casos: sexo (varón)
y TE en la Saltabilidad (p <0.035); duración del programa y TE en Saltabilidad (p <0.017) y frecuencia de
entrenamiento y tamaño del efecto de Saltabilidad (p <0.001).
DISCUSIÓN
El principal hallazgo de la presente revisión fue que los programas de entrenamiento de la aptitud muscular
tienen un efecto positivo en la reducción de la adiposidad corporal y en el incremento del rendimiento motor
expresado en la capacidad de salto y de lanzamiento en niños y jóvenes (ﬁguras 2, 3 y 4). Los altos niveles
de heterogeneidad encontrados en el análisis de los efectos del entrenamiento de la aptitud muscular sobre
el IMC, la grasa corporal y el rendimiento de la saltabilidad, al igual que el bajo nivel de heterogeneidad en
los efectos sobre el rendimiento del lanzamiento, podrían ser explicados por la pequeña cantidad de estudios
meta-analizados, como lo sugieren algunos autores (Higgins, ompson, Deeks, & Altman, 2003), por lo
cual, estos datos deberían ser tomados con precaución. Sin embargo, al revisar los resultados del análisis de
la sensibilidad, se observa que el tamaño del efecto global re-estimado se encuentra dentro de los intervalos
de conﬁanza en la mayoría de los casos, lo que sugiere que el análisis es robusto. Los únicos dos estudios que
exceden los intervalos de conﬁanza (McKay et al., 2000; Nichols et al., 2001), se caracterizan por ser a la vez
los estudios con mayor duración (32 y 60 semanas respectivamente) y mayor frecuencia de entrenamiento
(tres sesiones por semana).
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La relación entre niveles elevados de grasa corporal y bajos rendimientos en la aptitud muscular ha sido
respaldada por diversos estudios cientíﬁcos (Benson et al., 2008a; Freitas et al., 2012; Hasselstrøm, Hansen,
Froberg, & Andersen, 2002; Nunez-Gaunaurd, Moore, Roach, Miller, & Kirk-Sanchez, 2013; Ortega et al.,
2008), sin embargo, los mecanismos implicados en esa relación son complejos y multivariados. De acuerdo
con Wolfe (2006) el papel central que desempeña el músculo esquelético en el metabolismo de las proteínas
de todo el cuerpo como depósito y lugar de síntesis proteica debe ser considerado con mayor detenimiento.
Al mismo tiempo, el músculo esquelético es un tejido mecánico que requiere de la contracción muscular
para su actividad; la falta de ésta altera el metabolismo muscular, provoca disfunción mitocondrial y es la
génesis de diversas patologías metabólicas y crónicas (Wolfe, 2006; Barazzoni, 2015). El trabajo reciente
de otros investigadores (Pedersen, 2013; Pedersen & Febbraio, 2012) destaca al músculo esquelético como
órgano de secreción de cientos de péptidos (secretoma muscular) con importante inﬂuencia e interacción
sobre órganos y funciones vitales del cuerpo humano, entre ellos el tejido adiposo. La contracción muscular
crónica provoca un incremento de la proteína PGC-1 alfa y de la Irisina, la cual actúa estimulando el tejido
adiposo y modiﬁcando sus propiedades lipogénicas (Boström et al., 2012; Fisher et al., 2012; Pedersen &
Febbraio, 2012; Singhal et al., 2014), razones estas que podrían explicar algunos mecanismos actuantes en
la interrelación que estamos analizando. Además, la reducción de los niveles de fuerza muscular, dinapenia
(Clark & Manini, 2012), fue señalada como un importante factor de riesgo para la salud. Este concepto
se reﬁere a la pérdida de los niveles de fuerza muscular relacionada con causas no patológicas como por
ejemplo enfermedades neuro-musculares. La dinapenia fue estudiada y desarrollada en adultos en los que
se encontró que la pérdida de fuerza muscular se relaciona directamente con la reducción de la calidad
de vida y el incremento de la mortalidad (Clark & Manini, 2012). Los mecanismos para producir fuerza
muscular combinan factores neurales con musculares, y la alteración y deterioro de cualquiera de ellos provoca
dinapenia. Desde nuestra perspectiva, sugerimos revisar este concepto para poder aplicarlo en un espectro
más amplio donde se consideren estudios con niños y jóvenes, ya que la evidencia actual indica que los niveles
de fuerza muscular en niños en edad escolar se están reduciendo drásticamente (Cohen et al., 2011).
El meta-análisis de Smith (Smith et al., 2014) encontró un TE d=-0.25 para la relación entre aptitud
muscular y adiposidad corporal de niños y jóvenes, siendo este resultado similar al de nuestro estudio.
Existen algunas controversias relacionadas con el tipo de test empleado para valorar el rendimiento de la
aptitud muscular; algunos autores recomiendan el uso de pruebas que no impliquen traslación, impulso o
sostenimiento de la masa corporal, por ejemplo el test de fuerza de prensión de la mano (handgrip test), ya
que con otras pruebas como el salto en longitud, salto vertical, las ﬂexiones de brazos, etc., los resultados
podrían ser inﬂuidos por la variación de la masa corporal y no tanto por los niveles de aptitud muscular.
Mientras algunos autores señalan que los niños y jóvenes con sobrepeso presentan mayores niveles de masa
magra respecto de sus pares sin sobrepeso (normopeso) (Deforche et al., 2003; Moliner-Urdiales et al.,
2011) otros no encontraron esas diferencias (Artero et al., 2010; Riddiford-Harland, Steele, & Baur, 2006).
No obstante, la evidencia actual ha demostrado que los cambios en la aptitud muscular, medidos tanto en
términos absolutos como relativos al peso corporal, se asocian inversamente con la adiposidad (Freitas et al.,
2012; Hasselstrøm et al., 2002; Janz, Dawson & Mahoney, 2002; Smith et al., 2014).
Otras revisiones sistemáticas y meta-análisis señalan que la mayor duración de la sesión y del programa de
entrenamiento se asoció signiﬁcativamente con cambios en la composición corporal (LeMura & Maziekas,
2002; Maziekas, LeMura, Stoddard, Kaercher, & Martucci, 2003). En nuestro estudio no encontramos
signiﬁcación estadística entre la duración del programa, el IMC y grasa corporal (p=0.77 y p= 0.40,
respectivamente); estos resultados diferentes pueden responder a que las revisiones sistemáticas citadas
estudiaron los efectos del ejercicio aeróbico combinado con el entrenamiento de la fuerza muscular y sobre
poblaciones de jóvenes obesos.
El meta-análisis de Schranz (2013) analizó los efectos del entrenamiento de la fuerza sobre la composición
corporal y variables psico-sociales en niños y jóvenes con sobrepeso y obesidad. Los autores encontraron un
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TE d= -0.16 y -0.24; ambos resultados son similares a los encontrados en nuestro estudio (TE-0.12 y -0.37
para IMC y grasa corporal) al igual que la relación de estudios tratados.
La revisión sistemática de Benson (2008a) analizó los efectos del entrenamiento de la fuerza muscular
sobre la adiposidad y otras variables de la aptitud metabólica (lipoproteínas, niveles de insulina y glucosa en
sangre) de niños y jóvenes. Los investigadores destacan la importancia clínica de los resultados encontrados,
al tiempo que señalan la poca cantidad de estudios relacionados con la temática y la diversidad de técnicas
y metodologías empleadas para evaluar los efectos del entrenamiento sobre la grasa corporal. En esta línea,
los resultados del presente estudio indicaron diﬁcultades similares y aspectos relacionados con el diseño del
programa de entrenamiento que pueden haber afectado a los resultados. Por ejemplo, el rango de la duración
de los programas (6 a 60 semanas) y la edad de los participantes (8,5 a 15,7 años) deberían ser especíﬁcamente
tomados en consideración. Los procesos de crecimiento, maduración y desarrollo de los participantes son
muy dinámicos y heterogéneos, pudiendo inﬂuir signiﬁcativamente en los resultados por sí mismos en rangos
de tiempo tan amplios. Respecto a la edad de los participantes, el tejido adiposo celular subcutáneo responde
a un patrón de comportamiento que demuestra un incremento entre los 6 y 10 años, siendo menor el
incremento de la adiposidad en aquéllos niños que presentan mayores niveles de aptitud muscular (Lopes,
Maia, Rodrigues, & Malina, 2012).
El meta-análisis de Behringer et al.(2011) fue uno de los primeros en evaluar los efectos del entrenamiento
de la aptitud muscular sobre el rendimiento motriz, siendo sus resultados TE d= 0.54; 0.53 y 0.99 para
el rendimiento del salto, la carrera y lanzamiento, respectivamente. Nuestros resultados son similares a los
encontrados en el rendimiento del salto y lanzamiento (TE 0.54 y 0.49, respectivamente). Los investigadores
encontraron mayor tamaño del efecto en subgrupos de no atletas respecto a los deportistas, lo que pondría
de maniﬁesto la importancia del desarrollo de los mecanismos de control neuromusculares ligados al
entrenamiento de la fuerza, los cuáles son más relevantes en aquellos niños o jóvenes sin experiencia en el
entrenamiento de la fuerza muscular (Faigenbaum et al., 2009; Granacher et al., 2011; Payne et al., 1997;
Yu et al., 2005). Como indica la tabla 1, los participantes de los estudios incluidos en esta revisión fueron
niños y jóvenes sin participación en deportes de alta competición, por lo tanto bien podríamos explicar
nuestros resultados a partir de las mejoras en los mecanismos neuromusculares (por ejemplo, incremento
del reclutamiento de unidades motoras; aumento de la velocidad de conducción de los impulsos nerviosos y
mejora de la coordinación intra e intermuscular) como respuesta al entrenamiento (Faigenbaum et al., 2009;
Granacher et al., 2011). La evidencia indica que las adaptaciones neurales más signiﬁcativas se producen en
la fase inicial de los programas de entrenamiento (Bouchant, Martin, Maﬃuletti, & Ratel, 2011; Granacher
et al., 2011; Kraemer, Fry, Frykman, Conroy, & Hoﬀman, 1989; O’Brien, Reeves, Baltzopoulos, Jones, &
Maganaris, 2010; Ramsay et al., 1990).
Fortalezas y limitaciones.
La presente revisión sistemática tuvo las siguientes fortalezas: primero, la utilización de un estricto
conjunto de criterios de inclusión/exclusión, ya que nuestro estudio sintetizó el resultado de 22 estudios que
analizaron los efectos del entrenamiento de la fuerza muscular (empleando diversos tipos de estrategias) sobre
la adiposidad corporal y el rendimiento motriz general de 1135 participantes de población infanto- juvenil de
7 países; segundo, que fueron evaluados solamente Ensayos Controlados (aleatorizados y no aleatorizados).
Las limitaciones que podemos señalar fueron: I) la pequeña cantidad de estudios disponibles, por ejemplo
al evaluar los efectos del entrenamiento sobre el rendimiento motriz del lanzamiento (4 estudios) y II) el
potencial sesgo de publicación de los estudios sugerido en el análisis del funnel plot.
Es necesaria una mayor cantidad de estudios que impliquen a niños pre-púberes, púberes y post-púberes
(con diferentes estatus de peso corporal) para profundizar en el conocimiento de los mecanismos del ejercicio
que optimizan estos efectos saludables.
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CONCLUSIONES
Los resultados de este meta-análisis sugieren que los programas de entrenamiento de la aptitud muscular
son eﬁcaces para reducir la adiposidad corporal e incrementar el desempeño motriz en la saltabilidad y el
lanzamiento de niños y jóvenes que no participan en deporte profesional y de alta competición.
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